تفريغ مختصر لتمرين (قوة المسامحة) 
لجون غراي 
Personal Success CD12 (First 6 tracks)‏ 
ملاحظة: استخدم المؤلف هنا الطريقة العلاجية التي يستخدمها دوماً في عامة كتبه وألبوماته» وهي 
(الشعور بء ثم التعبير عن) المشاعر التالية وفق هذا الترتيب: 
ال ك العذف اك دال 
ASFe + S = Anger + Sadness + Fear + Sorrow‏ 


استدع موقفاً مؤلماً أو وقتاً عصيباً في حياتك, حيث تريد أن تسامح. 


اقرغ اغمض هينه كلها غليك هو سما ع وتي :ودع المشاعن تطح ظلفاكيا.. اسح افك 
بالشعور بالألم الذي يأتي. 


)١(‏ الكضب. 
اسمح لنفسك بالغضبء بان تشعر بالغضب الذي بداخلك.. 


ما الذي يغضبك؟ 
ما الكلمات التي تصف غضبك من هذا الشخص؟ 


أنا أكرهلنن انا اکر افك نلك 


أنا ما أقدر أسامحك يسيب فقمم م ممم ممم مم مه مهم ممه مم م م مم ممم ممم ممم ممم ممم ممم ممم مم مم مم مم م مم م مام م م مم مه مم 


الآن حاول أن تغوص أكثر تحت ذاك الغضب» وتبحثٹ غا هو د » الؤخ 53 


كف ةيا تجو ال سوج اغا 
الصفحة ١‏ من 1 


(۲) الحزن. 
ما هو الشيء الذي لم يحدث وكان من الواجب أن يحدث؟ 
ما الذي خاب أملك فنة؟ 

ما الذي أحزنك؟ 


عه 
اشْعْر بالفقدان وبالخسارة.. 
ما كانت الخسارة والفقدان؟ 


استشعر احتياجاتك غير الملباة وغير المشيعة.. 
جوعك للحب» لحسن المعاملة, للاشباع, للدعم.. 


(۳) الخوف. 
شك الک مها أقى كاتف هتهكن تلك الط وما حفن ؟ 
عد لتلك“اللحظة المؤلةواغرف ها الخوك الذي فشا من وقتيا؟ 


تخيل أنك تقول لذاك الشخص.. 


أ انت ا 
(أنا خائف افتح قلبي لك) 
(أنا خائف أن أثق فيك) 
( ا خا انك تفل ها عملت مدا ما وکو 
(آنا خائف ألا أستطيع أن أثق في أي شخص بعد الآن) 
(اتااخائق اختار الاحتيارات الخ ؛والقراراتك :الخ 


(آثا.خائف ها أقذن أثق في تسي) 


وبينما تشعر بخوفك» اشعر بذلك الجزء منك الذي هو بحاجة للدعم» للحب 
نحا ن يرع آل ذلك الشتحهن دك 
واحتَرَمَ مشاعرك تلك.. 
شعَرَ بلمكء 
وأنه أخطأً بحقك, 
ونه آسف الما أحدثه فيك.. 
حينما جرحوا شخصاً يحبونه 


الصفحة ۲ من 1 


(:)الآسف. 
تخيله يشعر بألمك» وهو متأسف للغاية لما فعله بك. ومذنب» وعيب عليه ما فعله بك. 


وفي ذات الوقت... 
تخي نا هف لقم معن تله IEA‏ الكل 


تخيله يقول لك: 
أنا آسفء إنه خطئّيء ما فعلته بك كان خاطئًاء 
قد سات معاملتك وظلمتك» ولم أعطك ما تستحق. 


أنت لست مسؤولا عما فعلت» بل آنا المسؤولء إنه خطئي لا خطؤك. 


أنت لا تستحق أن أعاملك بالطريقة التي عاملتك بها 


أنا آسف جدا أنى غير كامل 
أنا آسف لای كنت انتقاديا 


أنت لا تستحة ذلك 
سنحق 


وآمل أن تحبني.... وأن تفهم اني فعلت أفضل ما أستطيع 
لكن أفضل ما أستطيع لم يكن كافيا 


)٥(‏ الاعتذار 

تخيل هذا ١‏ 7 لشخص يعتذر منك 
زاذكن الأخطاء الاسم 

تخ يها ع متها ةا فول اله 


(تخيله يعتذر ويعترف بخطئه وعيويه, أخطائه لا أخطائك) 


الصفحة ٣‏ من 1 


(؟) المسامحة والحب: 


كينها ذل الستكهن اک و تطبه قلويذا خفيفة مياشيرة 


اشغ بالمشامحة في قك 
اشر والح منك الذي قو 


أنا أسامحك 
أنا أحبك 
تى لك الخيق 
أعلمُ أنك لست كاملا 
لا أحد كامل 


أنا أسامحك لأخطائك 
آنا واكق الان أني لم اك احق أن امي يا عامل 
أنا واثق الآن أني يمكنني الحصول على ما هو أفضل في حياتي 
أنا واثق من أنك تعلمت دروسك 
أنا واثق أن العالم هو مكان أفضل 
آنا واثق أنك ترى أخطائك 


6 امك ]قفرا للك اطا 


في هذه اللحظة.. دع الغضب والألم يذهب 
ككل وهل الشفاء 


خذ قائمة بما فعلوه من أخطاء وسامحهم لأجلها وكن محددا 
أن أسامطة كن( 
كا ليسا سل ل 
E‏ 
E E,‏ 
اا افك 1 


ر ر لے لے لے 


) 
) 
) 
) 


ا ا ا 
اشعر كيف يكون أن تحب مرة آخرى 
آزل تلك الطبقات من الحقد والألم 


الصفحة ٤‏ من 1 


نهذ غا لعا ع وا كلك ل( آنا مكلت رخو لك ال 


سأتحرك في حياتي لأجد الحب 
لأشعر الجميل من نفسي مجددا 
لأشعر بالجيد عن حياتي مجددا 


آنا أسمح بالرحيل 
أسامح 
وأمضي قدماً 


شك لاف فى جك 
بالسماح للطاقة السوداء والظلمة بالرحيل 
وبالعثور على حب الله في قلبك 


افك فمك لخت الله الا 


واسال الله حبه ودعمه 

وللخير الإلهي 

لا الاو ل ا 
بالحب والنور والسلام 

وأن دعواتك مُستجاب 
RD‏ نجع يداه 
ثم تنزل إلى صدرك 


وآن حب الله يتسرب إلى جسدك ويملؤك 
وأن مغفرته تشافيك 


ذاك النور يجعلك تسامح الآخرين على أخطائهم 


الصفحة ه من 1 


رافح تقك على خطاتك 
وف خضو رلك قدا لعفن اتك كا فر اك “لك 


ا ی 
(أنا أسامح نفسي لكبحي لهذا الألم كل هذه الفترة الطويلة) 
(أنا أسامح نفسي لكوني غير كامل) _ 
نا انامح نفسي لاني لم أكن مسامها) 
E)‏ لذن ل أكن احرف كيف أساهة) 
ا اسشا فسني في ل املك كل اة 
(آأنا أسامح نفسي لكوني انتقد الآخرين كما ينتقدونني هم) 
(أنا أسامح نفسي لأني ما أعمل ما أقول أنني سأعمله) 
8 ا فی نما يفيل اللشاحاك ال 


(أناانتكهة اله ]ذا کا 


قرب يدك لصدرك واشعر بذلك 


خذ نفساً عميقاً واسترخ مع الزفير 


يم العد ل افتم عينيك 


اشعر بالبهجة والطاقة 
وبالامتلاء بالمغفرة لك وللآخرين 


۳١ 
أنت الآن ۳ منجلل› محب» وكامل‎ 


هده هئ داك الحقيف: 
ذاتك المخية 


هذا الجزء منك الذي يعبر عن إرادة الله 
هذا الجزء منك يحقق العظمة والإحسان 


الصفحة 1 من 1 


